Aktiva och passiva handlingsstrategier

om hur vi forhaller oss till situationer
som uppstar i relationen med andra och oss sjilva

av Sylwe Anelod Olsson
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Hela livet — stiindiga stillningstagande

Det finns en uppgift om att vi varje dygn utsitts for ca 45 000 valsituationer, varav ca

7 000 ganger dr medvetna val. Tanken dr hisnande vad vi utsitter oss som ménniskor.
Febrilt forsoker vi avgora vilka vigar som dr smartast att vandra, fatta beslut som ar till
ens fordel eller vélja position utifrdn moraliska virderingar. Vi upplever inte alltid att vi
véljer eller ens stér infor en valsituation — det &r sd integrerat i den personlighet vi dr, sa
mycket blir sjdlvklarheter. Ibland har valen storre betydelse och vi maste fundera en
stund Over fordelar och nackdelar. Vissa val kan innebéra stor vanda och vi gér och drar
pa det i veckor eller ar. Nér vi vél har gjort ett val upplever vi olika kénslor alltifrén en
kénsla av frihet till anger och sjdlvanklagelser.

Passiva val

Ibland blir det svérare att gora val. Vi vet att detta kommer péverka nigon eller nagra
som vi dr beroende av. Vi har en inre osdkerhet i relationen till en speciell person eller
personer i1 var omgivning. ’Om jag véljer si eller s& kommer det att innebéra att jag inte
ar OK” ér var fantasi. En impuls flyger genom vart huvud: ”Jag véljer inte alls!” eller
”Jag tar den léttaste vigen sé att ingen blir sdrad.” Vi viljer att inte ta stéllning for att
minska risken for att inte vara OK. Vi nedvérderar vir egen forméga att gora ett aktivt
genomténkt val och/eller nedvérderar andras forméga att hantera de beslut som jag
fattar. Ibland nedvirderar vi betydelsen av att vi 6verhuvudtaget véljer.

Flykt eller kamp

I en frustrerad situation véljer de flesta ddggdjur tva huvudbeteenden; flykt eller kamp.
Mainniskan ér inget undantag. Nér situationen upplevs som att vi dr utsatta och inte kan
gora ett vilavvigt adekvat val reagerar vi pd samma vis. Vi flyr (eller gor ingenting)
eller gér vi till attack for att dirmed undvika att ta in hela sammanhanget. Ibland blir vi
sa pressade att vi gor precis som vara vanner djuren: spelar helt doda. Allt forsvinner
bort i ett tocken av ingenting. Kénslorna avstannar och vi lever inte levande léngre.
Dessa olika beteenden gor vi dérfor att vi tror oss inte ha formédgan att hantera
situationen pa ett lampligt satt. I vart huvud skapar vi situationer som &dr ohallbara och
som vi kranglar till 4n mer sd att det foder nya fantasier. Vi dr inne i ett passivt system.
Mot kamraterna pé arbetet eller gentemot den man lever med eller i vilket sammanhang
det nu &n &r.

Osikert beteende Sdkert beteende Aggressivt beteende

\ l /

Andras behov

Egna behov

Flykt Kamp
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Personer som agerar utifrdn ett flyktbeteende uppvisar ett osdkert och defensivt sitt dar
andras behov nistan alltid kommer i forsta rummet - utat sett i alla fall. Personer som
agerar pa ett burdust och aggressivt sétt hdvdar enbart de egna behoven. Det dr nér bade
egna och andras behov kan integreras pa ett ganska objektivt sitt som personer uppvisar
ett sdkert beteende (den skuggade delen).

Stresstrappan

Stresstrappan dr ett annat sétt att dversétta de tva ytterligheterna i ovanstdende figur.
Den har sin utgédngspunkt i makarna Shiffs teorier om passivitet och nedvirdering
utifran ett transaktionsanalytiskt perspektiv. A o J Shiff menar att varje gdng som vi
stdlls infor olika problem och svérigheter har vi tvé valmgjligheter. Det forsta dr att vi
kan anvénda hela var forméga vi har som vuxna att tdnka, kdnna och handla for att 16sa
problemet. Det andra &r att vi nedvérderar och gar in i de inldrda sitt (script) som
skyddar oss for att konfronteras med alltfor hotfulla situationer. Vi anvinder oss av ett
passivt beteende dir vi omedvetet nedvérderar var (eller andras) mojligheter att hantera
situationen.

Dessa passiva beteenden delar Shiff in i fyra olika grundbeteenden:

e Att gbra ingenting (strutsbeteende)
= personen ifrdga nedvérderar sin forméga att 16sa problemet eller
situationen genom att ’fly” fran det. Det vanligaste séttet &r att inte
gdra ndgonting som ldser problemet.
e Overanpassning
= personen nedvdrderar sin egen formaga att handla efter egen fri vilja. I
stdllet styrs handlandet av vad hon tror att andra vill.
e Agitation
= personen dgnar sig 4t meningslosa aktiviteter (bita pa naglarna, tvinna
sitt har, stampa med fotterna, trumma med fingrarna etc) i stéllet for att
anvénda sin energi 4t att 16sa problem.
e Oformaga, aggressivitet eller vald
= personen gor sig sjuk och kan da inte 16sa problem utan andra tvingas
till det. Alternativt gar personen till vildsamma handlingar och till
exempel slar in fonsterrutor pa gatan - blir omhéndertagen eller ldmnad
1 fred och undkommer att 16sa sina problem.

Dessa passiva val innebdr for personen en stor frustration och negativ stress. Personer
eller grupper som stindigt agerar inom stresstrappan riskerar att tillfoga sig sjélv och
andra allvarliga men pa sikt. Bade fysiska och psykiska.

Aggressivitet/
vald

Agitation

Overanpassning

Gora ingenting
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Inre och yttre forvantningar

Vi lever alla i sociala sammanhang dér egna behov och “inre forvéntningar” pé livet
hela tiden for en sorts kamp mot de “yttre forvintningar” som vi upplever att vr
omvérld har. For en del personer blir det exceptionellt viktigt att leva upp till
omvérldens dnskemédl. Genom de framgangar och den yttre uppskattning som det hir
innebdr blir vi bekréftade som individer och stirker vart sjidlvfortroende. Baksidan av
det hela ir att de “’yttre forvéntningarna” har en tendens att accelerera genom att
personen forvéntas leva upp till &nnu hogre 6kade krav och forvéntningar. Personer med
tendens till att 1 allt for hog grad agera utifran “yttre forvéntningar” riskerar dirmed
uppleva livet som kravfyllt och styrt i allt for hog grad av omsténdigheter. I extremfall
leder detta till ohédlsa och brist pd meningsfullhet.

Tanke — kiinsla — handling

Kasam-begreppet belyser vikten av meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet. Till
vardagsspréak skulle man kunna Gversitta detta till kénsla, tanke och handling. I ett bra
mdende finns det balans mellan dessa delar av oss. Eller kanske mera rétt uttryckt sé har
vi tillgang till alla tre delarna. Da fér vi ocksa tillgang till hela vart ”vuxna jag”, vara
erfarenheter och kunskaper och dirmed mgjligheter att géra adekvata val. Men genom
ett osunt beroende till andra personer i min omgivning reducerar vi denna formaga. Nér
vi inte har tillgdng till ndgon av dessa tre delar blir vi passiva eller viljer en passiv
position.

Tanke

Kaénsla Handling

Aktiv problemhantering

For att ha tillgéng till en aktiv problemhantering och inte fastna i gamla monster behdver
vi stanna upp en stund och verkligen kénna efter vad vi vill och vad som &r relevant i
andras 6nskemal. Om vi inte gor det ar det latt till att valen blir automatiska — vi ser till
att inte riskera en konflikt med dem som vi ér beroende av - eller alternativt med ett
aggressivt eller agiterande beteende uppnd egna fordelar. Problemet dr att i bada fallen
kénner vi oss misslyckade och irriterade. Valen har framtvingats av ndgon annan, ér var
slutsats.

Genom att stanna upp och titta pa fordelar och nackdelar, hur jag ser pa det och hur
andra ser pa det kan vi ”vuxet” titta pa problemet och gora ett aktivt val.
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Aktiva val

De flesta val vi gor innebir inte speciellt stor frustration. Vi véljer och det kénns inte
dramatiskt pd ndgot sitt. Vi gor det flera gdnger om dagen. Men ibland stélls vi infor
fordndringar, problem eller situationer som vi forvéntas ta stéllning till och som ibland
har storre betydelse for oss. Exempelvis skall arbetsplatsen omorganiseras och du fér
helt andra arbetsuppgifter eller att din dotter har kommit hem onykter. Det kan ocksa
handla om upprepade situationer som vi successivt accepterat men allteftersom blivit
obekvima i och upplever som negativa. Exempelvis har du med glddje kokat kaffe pa
morgonen pa jobbet, fitt berom for det, men efter att ha kokat kaffe i fyra veckor tycker
du att ndgon annan borde faktiskt ocksd gora det. Ett problem eller en situation har
uppstétt som vi behover ta stéllning till.

Ett aktivt val forutsitter:
1 medveten om problemet
2 det gér att gbra ndgot at problemet
3 det finns 10sningar pa problemet

utifran detta kan du agera pa tre nivder

1 paverka
2 acceptera
3 gora ndgot helt annat

Paverka

Med tillgang till meningsfullhet (kdnsla), begriplighet (tanke) och hanterbarhet
(handling) kan du ta dig an problemet. Det vanliga &r att det forsta steget dr att pdverka
problemet eller situationen i en riktning som dr mer accepterbar; forsoka fordndra eller
argumentera sakligt och lyssna pa andras argument. Vanligtvis kommer en
overenskommelse till stdnd pd denna niva. Alla kdnner sig nagotsanér ndjda med
eventuella kompromisser och dverenskommelser.

Acceptera

Men ibland dr det inte mdjligt att fa till stdnd en fordndring pa problemet. Situationen dr
inte sédan att jag har mdjlighet att fa som jag vill — inte ens en kompromiss. Med ett
noga dverviagande av for- och nackdelar dr det kanske bésta alternativet att acceptera
problemet eller situationen som den &r. Acceptans med tillgéng till hela mitt ”vuxna jag”
kan ge ett lugn och fortsatt handlingskraft. Acceptans utifran ett automatiskt
”Overanpassat beteende” skapar en inre stress och kénsla av att vara otillfreds (ser andra
som bovar och nedvirdera sig sjélv).

Gora niagot annat

Det finns situationer och problem som inte gar att acceptera. Hur skall jag pa ett aktivt
satt forhalla mig till detta? Efter att ha tittat pa alla fordelar och nackdelar kommer jag
fram till; for att inte gora vald pd mig sjdlv ar det bista alternativet att géra nigot helt
annat. Att ta konsekvenserna av en alltfor omojlig situation genom att géra nagot helt
annat dr ett stort svart val, men ndgon géng nddvéndigt for att inte tappa sjélvkanslan
eller den egna handlingsformégan. Gor jag trots allt detta aktiva val betyder det
dessutom att jag avstar frin att ldgga (min kénsla) orsakerna hos andra eller skyller pa
”den omojliga” situationen/problemet. Om jag ddremot dgnar mig &t himndaktioner
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eller anklagelser (om sa bara for mig sjélv) innebér det att mitt val &r tagit i relation till
andra och jag har snirjt in mig 1 stresstrappan.

(Utdrag ur ”Individ, arbetsliv och sociala sammanhang — individuella och kollektiva
handlingsstrategier”, Sylwe Olsson, Hogskolan Dalarna 2004.)
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